
obrevivir la temporada navideña puede ser una experiencia agotadora en casi cada año de nuestra 
vida.  En nuestra opinión, esto es particularmente verdad después de sufrir la pérdida de un querido 

e inocente hijo.  Todos sabemos que no sólo enfrentamos la muerte de nuestro bebé, pero también la 
muerte de nuestros sueños y esperanzas, y el nacimiento de un intenso dolor y nostalgia.

s la temporada de alegría”, dice la música en las tiendas.  Si no podemos dormir debemos “contar 
nuestras bendiciones en vez de contar ovejas”.  Parece imposible, especialmente en el primer año.  

Hay tanta ira y tristeza —por doquier—y todo nos lo recuerda.  Cupones para juguetes de bebé en el 
correo, fotógrafos que llaman esperando hacer citas.  Usted mira a tanto niños sentados con Papá Noel, 
con tal brillo en sus ojos.  Y el vacío aumenta más.

eunirse (“celebrar” parece una palabra tan fuerte) con la familia y compañeros de trabajo no siem-
pre es fácil.  Puede que ellos no reconozcan verbalmente el recuerdo de su bebé para evitarle “más 

dolor” a usted e incomodidad para ellos.  Por supuesto, todos sabemos en nuestra mente que ellos no 
se han olvidado de nuestros hijos.  Pero en nuestros corazones todavía duele.  Duele mucho.  Y el vacío 
aumenta aún más.

ntonces, ¿qué podemos hacer para ayudarnos a nosotros mismo y a nuestros seres queridos durante 
este tiempo de soledad?  Antes que nada, recuerde que habrá por lo menos un poco de tristeza, 

aún si hay otros niños en su hogar que se levanten a las seis de la mañana para ver lo que Papá Noel les 
ha dejado.  Dese cuenta que las “inexplicables lágrimas” y las punzadas de tristeza son muy normales y 
naturales, aún años después de la muerte de su bebé.

egundo, pase tiempo con su familia y amigos pero no se exceda.  Asegúrese que usted y su pareja 
pasen tiempo solos para compartir recuerdos y sentimientos, aquellos que sólo ustedes dos pueden 

apreciar completamente.  Haga algo especial y relajante para usted, ya sea un baño de burbujas o un 
juego de golf.

 finalmente, haga algo especial para honrar la memoria de su pequeño angelito.  Algunos padres 
alumbran una vela en la iglesia, otros adornan la tumba de su bebé con flores de Pascua y guirnaldas, 

mientras que otros siempre guardan un lugar vacío en la mesa para la cena navideña.  Muchos padres 
hacen donaciones monetarias a una beneficencia en memoria de su bebé.  Otras familias donan unos 
juguetes que piensan que a su bebé le gustaría si todavía estuviera con la familia.   Otras se aseguran 
que los miembros de la familia reciban un regalo, dado en amor, de su hermanito o hermanita que casi 
o nunca conocieron.  Una madre una vez me dijo que ella tejió adornos navideños en forma de copos 
de nieve y pegó una foto de su hijo en la mitad.  Después, ella regaló un adorno a cada miembro de la 
familia y a amistades cercanas.  Lo importante es hacer algo que le parezca a usted útil y significativo.
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